LE SILENCE COMME
PRATIQUE

Revenir a [eccentiel cang effort



(e ¢cilence nect pag [abgence de bruit.

Il ect un ecpace.

U ecpace oa rien nect demande.
(/n ecpace ou rien nest & reucsir.

Un ecpace oa [on peut cimplement étvre.

Dane un monde caturé de cong, de mote et de
collicitatione,
le cilence nect pagc une fuite,

mau ¢ un retour.

Ce guide propoce une approche cimple du cilence,
non comme un ideal a atteindre,

MAIC COMmme une ,bre'g'ehce A reconnaitre.



Ce que le cilence nect pac

(e cilence nect pag :

® faire le vide dang la téte
® arréter de pencer
® ce couper du monde

® réuccir une expérience particuliére

7 tu attende que Ctoul ce colme pour entrer

dange le cilence, tu ricquec dattendre

longtempse.

(e ¢ilence nect pag ce qui vient aprés le bruit.

I/ ect deﬁd 2, au milieu.



Ce quect le cilence

(e cilence ect ce qui recte 7am«d on cecce de

lutter contre ce qui egt.

1/ peut coexicter avec :
® dec pengéec
® Jec cong
® e¢ cencatione

® dec émotiong
(e cilence nect pag fragile.

Il negt pag perturbé par la vie.
I/ ect le fond tranquille cur lequel tout
apparait.



Comment inviter le cilence

Il vy a rien & produire, il cuffit de laiccer
tomber [effort.

Tu peux commencer aingi :
® Acciede-toi ou recte (A ou tu e
o [aicce le corps ce poscer naturellement

o MNe cherche pag une posture parfaite

Puie, fz'm,b/ement :
Dbcerve ce qui et déja [a.
Un con, une respiration, une cencation.

Ne lee cuic pag, ne lee analyce pac.

Regarde ce qui accueille tout cela.



Pratique 1 — (e cilence entre deux

coufflec

Duke'e : 1 a 2 nmunuteg

o (aicce I respiration <e faire
naturellement

o (bcerve [expiration qui ce termine

o Remarque le tréc court inctant od rien

ne ge ,DACCG encore

Ce petit ecpace nect pag a prolonger.

I/ ect a reconnaitre.

Recte cimplement attentif,

cane chercher a le caicir.



Pratiqae 2 — écoatek cang

nommer

Dure’e : 2 2 3 minutec

® CLcoute le¢ cone autour de tol
o Ao lec nomme pag

o Me cherche pag leur origine

(aicce-lec apparaitre et dicparaitre deux-
memecg.

Puic pose-toi cette question, cang y répondre :
Quect-ce qui entend 7

Recte avec cette ouverture.



Pratique 3 — (e cilence du corpe

Dare’e : 3 munutes

o Porte ton attention cur le corpg
o CJeng lec pointe de contact
o (e poids, la ctabilité

Cane commentaire.

Cane in teklbrétation.

(e corpe na rien a expliquer.



Intégrer le cilence au quotidien

(e ¢ilence nect pag récervé a la méditation.

Tu peux linviter :
® cn marchant
® cn buvant un thé
® avant de répondre

® cn reqardant le ciel

Un ceul inctant cuffit.
(e cilence ne demande pac du tempe.
1! demande [attention ja(‘lfe.



Deg¢ mote pour éclairer le chemin intérieur.

- Les voies de I’éveil



